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Like everyone, kids sometimes put things off. It may be when they're tired, a task is
unpleasant, or they simply don't know how to get started. Whatever the reason,
procrastinating can create stress and conflict and erode the confidence of others. This
book offers strategies for dealing with the conflicts that arise when people
procrastinate.

作者介绍: 

简·博克和莱诺拉·袁她们两人是心理学博士、美国加利福尼亚大学的资深心理咨询师
。
从1979年开始就为学生中的拖延者创设了第一个团体治疗课程，曾经出现在《奥普拉
》和《20/20》等电视节目中，同时也是《纽约时报》、《今日美国》、《洛杉矶时报
》、《人物》和《当代心理学》等出版物的专访对象。
一直致力于为全美国的学生、公司组织和公众团体提供治疗的心理工作坊和专题演讲方
面的服务，终年活跃在伯克利、斯坦福大学的讲坛。

目录:

Procrastination_下载链接1_

标签

评论

-----------------------------
Procrastination_下载链接1_

书评

这本书写的真好，看完这本书，我想我不会再看其他时间管理的书，送给有拖延习惯的
朋友。
拖延的四大原因：对成功信心不足，讨厌被人委派任务，注意力分散和易冲动；目标和
酬劳太过遥远。 1. 拖延的心理过程：拖延怪圈。
许多拖延者发现虽然开始的时候他们想要事情有所进展，...  
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想要战胜拖延，高效工作和生活，我个人觉得至少需要下面的三本书：
1.《拖延心理学》
通过这本书最重要的是明白“拖延从根本上来说并不是一个时间管理方面的问题，也不
是一个道德问题，而是一个复杂的心理问题。”
每个人拖延的领域和原因都有所不同，这本书在拖延的心理成瘾上...  

-----------------------------
不晓得你是不是和我一样，有比较严重的拖延症。2011年，我决定正视拖延这个心理
顽疾，因此这一年的第一轮主题阅读选择了“时间管理”，第一本看的书，就是这本大
名鼎鼎的《拖延心理学》。每读几页，就会发现大段大段的话有“与我心有戚戚焉”的
感觉，因此我打算边读边把感受记...  

-----------------------------
很偶然的机会接触到“procrastination”这个单词。同学在日志中分享了一篇教人如何
早睡的文章，我顺藤摸瓜找到原文，然后从那里知道，一直困扰我的问题叫作“procra
stination”。中文名为
“拖延症”。拜自己的强力拖延症所赐，英文版的PDF在我电脑里发了霉，真是讽刺！
直到几...  

-----------------------------
当初下了这本书结果一直没看（拖延心理？？？）。后来觉得自己给出了下载链接却没
看过实在说不过去，所以就一有空拿出来看上一点。就这么慢慢的，也有几个月时间过
去了。昨天看完了第一部分，今天这里谈点感悟吧，毕竟也很久没写书评了。
首先我想说的是，这本书不单单是一本...  

-----------------------------
1.确立一个可操作的目标（可观察，具体而实在的），而不是那种模糊而抽象的目标。
不是：“我要停止拖延。” 而是：“我要在每月一日前打扫和整理我的车库。”
2.设定一个务实的目标。不要异想天开，而是要从小事做起。不要过于理想化，而要选
择一个能接受的程度最低的目标。 ...  

-----------------------------
克服拖延的第一步是认识拖延产生的根源。我认为用心理治疗的方法引导读者认识自己
的拖延史，是这本书的价值所在。至于具体价值几何，取决于读者掩卷沉思的结果。说
说我的结果： 一 未经审视的生活是不值得过的！ —— [苏格拉底]
我个人的生活一直处在各种内心冲突中，多数...  

-----------------------------
大概一个月前，我开始看《拖延心理学》这本书，差不多同一时间，我回到学校开始进



行毕业论文的写作。在这个过程中，我目睹了别人是怎样拖延的，也亲身经历了拖延者
跌宕起伏的心理变化。
其中最猛的一个哥们在答辩前一周连开题报告还没写，答辩前5天开始装matlab，答辩
前3天开...  
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the core message of has reinforced my idea that procrastination is not primarily a time
management problem or a moral failing but a complex psychological issue. It's not the
problem of procrastination that cause u...  

-----------------------------
坦白地说：我又拖延了。这篇书评本打算昨晚开始动笔，而现在已是第二天的中午。刚
才还读了两个短篇小说。这会儿觉得气场酝酿得差不多，又习惯性地先啰嗦几句，然后
言归正传。
这不仅仅是一本讲述时间管理经验的书，尽管拖延问题和时间管理有密切的联系。在这
次阅读过程中，我...  
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这本书真的很好，但是我一直拖延着没有读完。 抱歉，你的评论太短了
抱歉，你的评论太短了 抱歉，你的评论太短了 抱歉，你的评论太短了
抱歉，你的评论太短了 抱歉，你的评论太短了 抱歉，你的评论太短了
抱歉，你的评论太短了 抱歉，你的评论太短了 抱歉，你的评...  

-----------------------------

-----------------------------
拖延着一年时间才读完这本书。
这本书分析拖延症是什么，分析产生拖延者的原因是什么，给出战胜拖延症的科学方法
。 全书一共分两部分，第一部分理解拖延，带领读者认识、分析拖延。
第二部分克服拖延，分析拖延形成的原因，以及各种对策。这些对策微妙、科学，对战
拖很有帮助...  

-----------------------------
好书。作为偶有拖延的人，我彻底明白了原因，除了自己的，也明白了不少人的。令人
惊悚的事实是：和《少有人走的路》所说一样，本书也认为，家庭尤其是幼年经历可能
是导致拖延的原因之一，家庭教育，不能不慎重。时间管理中的拖延顽症，未必能靠一
本书治愈，但是，应该读读。 ...  
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-----------------------------
执行功能障碍——书中讨论的执行功能障碍，并不是到你公司里的首席执行官的表现问
题，讲的是我们大脑的首席执行官。对于执行功能包含哪些能力，大家看法不一，但是
对于其中几个要素，各路专家是达成一致意见的，它们包括：注意力控制、认知弹性、
目标设定和信息处理，这些要素...  

-----------------------------
据估计，25%的成年人和70%的大学生存在拖延问题。拖延症的普遍存在，给拖延者带
来了许多危害，比如内在情绪的折磨以及职场、家庭、学业以及人际关系方面的重大挫
折，严重影响到人们的生命质量。
斯蒂尔说过：“人们之所以会拖延有可能只是因为他们更容易厌恶生活琐事和生活责任
...  
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序言 专心研究一件事情三十年，你可以成为这个领域的专家。 第一部分 拖延vs行为
第1章 质疑拖延：是可恶的坏习惯还是应得的报应
当我们试图拖延，其实是在将痛苦推迟并加深，有些事情及时处理会出乎意料的简单。
第2章 审问拖延：被架在审判席上的失败恐惧症 即使对于完美主...  

-----------------------------
在豆瓣发放这本书免费的电子版有较长的一段时间了。要的人很多。看的人不知道几层
，做的人不知道寥寥。
以己度人。我还是依旧拖拉。心里起一念，但并不一定付诸行动。做了一天的锻炼，坚
持三天就需要毅力了。对自己的想象和现实的行动存在着这么大的差别，往往留给自己
的是挫败...  

-----------------------------
原书实际上只有两部分：第一部分，理解拖延，1－10章；第二部分，克服拖延，11－
18章。
而中文版把分了5个部分，而序言中又照搬英文版：“在这本书的第一部分中，我们对
产生拖延的的形形色色的根源进行了追溯；在第二部分中，我们给出了一些帮助你采取
行动的建议。”，我就觉...  
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